
  
 
 
 
 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

になります。 

夏
なつ

バテにならないように、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

、バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

を 心
こころ

がけ、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしましょう！ 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、朝
あさ

遅
おそ

くまで寝
ね

ていたり 

すると、体内
たいない

時計
ど け い

が狂
くる

い、体 調
たいちょう

をこわしやすく 

なってしまいます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きはもちろんのこと 

１日
にち

３ 食
しょく

をしっかり食
た

べて体 調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

冷
つめ

たいものを食
た

べすぎると、 体
からだ

の中
なか

が冷
ひ

えてしま 

います。消化
しょうか

機能
き の う

が低
てい

下
か

しおなかが痛
いた

くなったり、 

食 欲
しょくよく

がなくなったりと、体 調
たいちょう

不良
ふりょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

に

なるため、適度
て き ど

な 量
りょう

を食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のために、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 

心
こころ

がけましょう。特
とく

にたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む肉
にく

、 魚
さかな

、

卵
たまご

、大豆
だ い ず

や、ビタミン、ミネラルを多
おお

く含
ふく

む 

野菜
や さ い

、果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

は一度
い ち ど

にたくさん取
と

っても、上手
じょうず

に 体
からだ

で 

吸 収
きゅうしゅう

されないため、こまめに取
と

ることが大切
たいせつ

です。 

また、大 量
たいりょう

に汗
あせ

をかいた場合
ば あ い

は、一緒
いっしょ

にミネラルも 

補給
ほきゅう

するようにしましょう。 

令和
れ い わ

7年
ねん

6月
がつ

30日
にち

(月
げつ

) 

東 紀州
ひがしきしゅう

くろしお学園
がくえん

  夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

、ビタミン、ミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

水分
すいぶん

には 体
からだ

に残
のこ

った熱
ねつ

を下
さ

げる 働
はたら

きがあり、ビタミンやミネラルは皮膚
ひ ふ

を健康
けんこう

に保
たも

ってくれたり、 

夏
なつ

のストレスから 体
からだ

を守
まも

ってくれたりと、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える 働
はたら

きがあります。 

７月
がつ

１日
ついたち

には夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん使
つか

った「夏
なつ

野菜
や さ い

いっぱいカレー」が登 場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！ 
 

夏
なつ

野菜
や さ い

、いくつ知
し

っていますか？（   ）に野菜
や さ い

の名前
な ま え

を書
か

いてみましょう。 

 

① （      ）    ②（      ）    ③（      ）    ④（      ） 

⑤（      ）    ⑥（      ）    ⑦（      ）    ⑧（      ） 

くろしお学 園
がくえん

ホームページ更 新
こうしん

しています♪ 「くろしお学 園
がくえん

」で検 索
けんさく

！ 

7月
がつ

7日
か

（月
げつ

）七夕
たなばた

 
 

七夕
たなばた

は季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」の 1 つで、中 国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

が元
もと

になっていると 

いわれています。年
ねん

に 1度
ど

の 7月
がつ

7日
か

に織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って出会
で あ

える特別
とくべつ

な夜
よる

です。 

今年
こ と し

の七夕
たなばた

はきれいな天
あま

の川
がわ

が見
み

られるとよいですね。 
 

約
やく

千年前
せんねんまえ

から七夕
たなばた

では、「 病
びょう

気
き

をせず、長
なが

生
い

きできますように」という願
ねが

いをこめ、 

そうめんが食
た

べられていたそうです。暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

がなくなるこの時
じ

期
き

にぴったりで、 

天
あま

の川
がわ

や織
おり

姫
ひめ

の織
お

り糸
いと

に見
み

えるのもすてきです。 

七夕
たなばた

の夜
よる

にそうめんを食
た

べて健康
けんこう

をお祈
いの

りしましょう♪ 
 

夏の野菜をいっぱい食べよう 
なつ       や  さい た 

バランスよく食
た

べよう 

①とまと ②かぼちゃ ③なす ④きゅうり ⑤とうもろこし ⑥えだまめ ⑦ぴーまん  ⑧おくら 


